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Alergény:1,7,12

Ix porcia [ 1x porcia

Celozrnna Tortilla /[ Wrap 1x60¢g | 60g
Brusnicovy dzem 1x100 | 109
Bandny 1x1000 / 100g
Protein Pudding karamel 1x150g / 1509
Postup

Tortillu potrieme dZzemom, polovicou pudingu, poloZzime bandan, zato€ime
a na vrch priddme zbytok pudingu.

1x 5g

Ix 350ml

Gramdze su prepoéitané podl'a receptu na celkova porciu a porciu pre 1 osobu. Gramaze pre 1 porciu ndjdes za lomitkom, vyznaéené hrubym éiernym pismom.



Oblozeny chlebik (cream cheese, $unka, syr)

Alergény:1,7,12

@ Ix porcia [ 1x porcia

Slatinsky chlieb 100% celozrnny x40q | 40g
Cream Cheese Spread light 150 | 15¢
Prazské $unka ¥ 20¢ | 20g
Leerdammer light syr 1x20g | 20g
Postup

Na chlebik (hrianku) natrieme cream cheese, poloZime platok sunky a
syra.

Zelenina éerstva (rajéiny, paprika, uhorka, Fadovy salat)
@ 1x100g

Voda
@& 1x 350ml

Gramdéze su prepoéitané podl'a receptu na celkova porciu a porciu pre 1 osobu. Gramaze pre 1 porciu ndjdes za lomitkom, vyznaéené hrubym éiernym pismom.



1X porcia

Mleté morcacie mdso 6% tuku
Ryza celozrnnd (hnedd, natural)
Paprika zelena

Cibul'a ¢ervend

Cesnak

Vajce slepacie

Paprika mletd suSend

Rasca korenie

Sol himal&jska

Cierne mleté korenie

Muka Spaldové celozrnné
Olivovy olej

Mrkva
Paradajkovy pretlak
Trstinovy cukor

309
100g

Den vopred uvarime ryzu. Papriku
zbavime jadernikov. Mleté méso
ddme do misky, pridédme vaijce,
najemno nastradhand polku
mrkvy, nakrdjanu cibul'u,
vychladnut( ryzu, sol, mleta
¢ervenu papriku, rascu, séjovu
omacku a pretlac¢ime stracik
cesnaku. Zmesou naplnime
papriky a rukou urobime gurlky.
Koniec papriky posypeme mukou,
aby ndm zmes nevypadla. Taktiez
gul’ky obalime muakou. Do
vdacsieho hrnca priddme
rajéinovy pretlak a zriedime
vodou. Priddme nastrahany
zvySok mrkvy. Dochutime cukrom,
posolime a vlozime papriky qj
gulky. Varime, kym gul'ky
nevyplavaja na povrch.
Podadvame s prilohou.

Gramdéze su prepoéitané podl'a receptu na celkova porciu a porciu pre 1 osobu. Gramaze pre 1 porciu ndjdes za lomitkom, vyznaéené hrubym éiernym pismom.



Mandarinky

Alergény:

@ x porcia [ 1x porcia

Mandarinky 1x100g / 100g

Postup

Voda
@& 1x 350ml

Gramd@ze su prepoé&itané podl'a receptu na celkova porciu a porciu pre 1 osobu. Gramaze pre 1 porciu ndjdes za lomitkom, vyznaéené hrubym éiernym pismom.



1x porcia

Kuracie prsia surové
Mix listovych Salatov
Paradajky cherry
Kyslé uhorky

Sol himal&jska
Cierne mleté korenie
Udené paprika mleté
S6jova oméacka
Olivovy olej

Majonéza light (yofresh)
Horcica

Biele korenie
Cesnakové korenie
Citronova stava

Krutény zo slatinského
chleba

Kuracie prsia v celku uvarime v
slanej vode cca 30 min. Krutony si
vyrobime nakrdjanim slatinského
chleba na kocky a dadme zapiect v
rare do zlatista cca 7-10 min. Ked' je
mdsko hotové pomocou dvoch
vidli¢iek ho natrhdme na malé
kasky. Na panvici vytretej kvapkou
oleja mdso opecieme, dochutime
sol'ou, korenim, paprikou a s6jovou
omdackou. VSetky suroviny na
dresing zmieSame. Do misky ddme
Salat, paradajky, nakréjané uhorky,
mdso, zalejeme dresingom,
premieSame a posypeme kruténmi.

Gramd@ze su prepoé&itané podl'a receptu na celkova porciu a porciu pre 1 osobu. Gramaze pre 1 porciu ndjdes za lomitkom, vyznaéené hrubym éiernym pismom.



Druhéa veéera

Acidko

e

T @
Alergény: 7
@ x porcia [ 1x porcia

Acidko biele 1% tuku 1x200m! | 200ml

Voda
@& 1x 350ml

Gramd@ze su prepoé&itané podl'a receptu na celkova porciu a porciu pre 1 osobu. Gramaze pre 1 porciu ndjdes za lomitkom, vyznaéené hrubym éiernym pismom.



@ Bielkoviny Viaknina

Sacharidy Tuky

Caka ta 30 ditovy jeddlniéek na mieru s gramézami vypoéitanymiindividuéine pre
kazdého klienta na zaklade vyplnenia komplexného registraéného formulara.

Okrem toho nédjdes v appke kalkulaéku na
zédmenu potravin, pomocou ktorej si vies

Ocenia to hlavne l'udia s potravinovymi
intoleranciami a vegetariani/vegani.

A okrem toho ta ¢akd domaéci tréningovy
program pre zaciatoénikov aj pokroéilych a
tréningovy plan do fitka s instruktdznymi videami
cvi€eni na strojoch. Tak na €o eSte Cakas?
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https://schudnisdave.sk/registracia?program_type=program

